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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа составлена на основе учебной программы «Комплексная 

программа физического воспитания учащихся 1–11 классов» (В. И. Лях, А. А. 

Зданевич. – М.: Просвещение, 2005), которая  является частью Федерального учебного 

плана для образовательных учреждений Российской Федерации. Она разделена на три 

части: программа для 1–4 классов, 5–9 классов и 9–10 классов.  

В соответствии с ФБУПП учебный предмет «Физическая культура» вводится как 

обязательный предмет в основной школе и на его преподавание отводится 102 часа в 

год.  

Для прохождения программы по физическому воспитанию в учебном процессе в 

начальной школе предлагается использовать следующие учебники. 

Уровень 

программы 
Программа 

Тип 

классов 

Кол-во 

часов 
Учебники 

Базовый Авторская 1–4 2 
Лях, В. И. Мой друг физкультура: 1–4 кл. – М.: 

Просвещение, 2005  

Углубленный Авторская 1–4 3 
Лях, В. И. Мой друг физкультура: 1–4 кл. – М.: 

Просвещение, 2005  

В программе В. И. Ляха, А. А. Зданевича программный материал делится на две 

части – базовую и вариативную. В базовую часть входит материал в соответствии с 

федеральным компонентом учебного плана, региональный компонент (лыжная 

подготовка заменяется кроссовой). Базовая часть выполняет обязательный минимум 

образования по предмету «Физическая культура». Вариативная часть включает в себя 

программный материал по подвижным играм на основе баскетбола. Программный 

материал усложняется по разделам каждый год за счет увеличения сложности 

элементов на базе ранее пройденных. 

Важной особенностью образовательного процесса в начальной школе является 

оценивание учащихся. Оценивание учащихся начинается со второго полугодия 

второго класса. Отличительной особенностью преподавания физической культуры в 

первом классе является игровой метод. Большинство заданий учащимся первого 

класса рекомендуется планировать и давать в форме игры. 

По окончании начальной школы учащийся должен показать уровень физической 

подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе «Демонстрировать», 

что соответствует обязательному минимуму содержания образования. 

Распределение учебного времени на прохождение базовой части программного 

материала по физической культуре в 1–4 классах составлено в соответствии с 

программой. При этом вид программного материала «Лыжная подготовка» – 14 часов 

в год – заменена в соответствии с требованиями программы  разделом «Конькобежная 

подготовка» – 14 часов в год, на изучение раздела «Подвижные игры» добавлено – 2 

часа. Часы вариативной части дополняют основные разделы программного материала 

базовой части, при этом с учетом рекомендаций Минобрнауки РФ с целью содействия 

физическому развитию обучающихся, повышению двигательной активности в режиме 

учебного дня изучение программного материала в разделах «Подвижные игры», 

«Легкоатлетические упражнения» увеличено на 6 часов. В связи с наличием 



материально-технической базы для изучения разделов «Гимнастика с элементами 

акробатики», «Конькобежная подготовка» изучение этих разделов увеличено на 2 

часа. 

Распределение учебного времени прохождения программного  

материала по физической культуре в 1–4 классах 

№ 

п/п 
Вид программного материала 

Количество часов (уроков) 

Класс 

1  2  3  4  

1 Базовая часть 68 68 68 68 

1.1 Основы знаний о физической культуре В процессе урока 

1.2 Подвижные игры 28 28 28 28 

1.3 Гимнастика с элементами акробатики 14 14 14 14 

1.4 Легкоатлетические упражнения 16 16 16 16 

1.5 Конькобежная подготовка 10 10 10 10 

 Всего: 68 68 68 68 

 

 

Общая характеристика учебного предмета 

Современные школьники отличаются от сверстников пятнадцати-двадцатилетней 

давности любознательностью и большей информированностью, но при этом 

физически слабо развиты. Причина состоит в том, что изменились климато-

географические, экологические и социальные условия. Если в прежнее время 

маленький человек 5–9 лет имел возможность реализовать свою двигательную 

активность в семье, во дворе, в школе, то теперь ситуация коренным образом 

изменилась. 

В соответствии с Примерной программой по физической культуре в начальной школе 

на предметную область «Физическая культура» выделяется 270 ч. Из них 12 ч. – на 

раздел «Знания о физической культуре», 12 ч. – на раздел «Способы физкультурной 

деятельности» и 246 ч. – на раздел «Физическое совершенствование». Авторы 

поддерживают такое распределение часов, при котором основной формой проведения 

уроков в начальной школе становится двигательная деятельность. 

Однако при данном распределении часов (12 ч.+12 ч.) невозможно решить такие 

глобальные задачи, как формирование здорового образа жизни и развитие интереса к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями. Поэтому учебники 

«Физическая культура» позволяют учащимся работать самостоятельно и совместно с 

родителями. Кроме того, для решения этих задач учебники «Физическая культура» 

реализуют деятельностный подход в соответствии с требованиями ФГОС. Учебники 

«Физическая культура» опираются на технологию проблемного диалога. В 

соответствии с этой технологией ученики на уроке участвуют в совместном открытии 

знаний на основе сформулированной самими учениками цели урока. У детей 

развиваются умения определять цель своей деятельности, планировать работу по её 

осуществлению и оценивать итоги достижения в соответствии с планом. 

Принципы управляемого перехода от деятельности в учебной ситуации к деятельности 

в жизненной ситуации и от совместной учебно-познавательной деятельности к 



самостоятельной деятельности. В учебниках предусмотрена система работы учителя и 

класса по развитию умений в решении проблем. На первых порах совместно с 

учителем ученики выполняют репродуктивные задания, позволяющие им понять тему, 

затем наступает черёд продуктивных заданий, в рамках которых ученики пробуют 

применить полученные знания в новой ситуации. Наконец, в конце изучения тем 

учащиеся решают жизненные задачи (имитирующие ситуации из жизни) и участвуют 

в работе над проектами. Таким образом, осуществляется переход от чисто предметных 

заданий к заданиям, нацеленным прежде всего на формирование универсальных 

учебных действий. 

ФГОС предусматривает проблемный характер изложения и изучения материала, 

требующий деятельностного подхода. В учебниках «Физическая культура» это 

поддерживается специальным методическим аппаратом, реализующим технологию 

проблемного диалога. Начиная с 2-3 классов введены проблемные ситуации, 

стимулирующие учеников к постановке целей, даны вопросы для актуализации 

необходимых знаний, приведён вывод, к которому ученики должны прийти на уроке. 

Деление текста на рубрики позволяет научить учащихся составлению плана. Наконец, 

при подаче материала в соответствии с этой технологией само изложение учебного 

материала носит проблемный характер. 

В соответствии с требованиями ФГОС учебники обеспечивают сочетание личностных, 

метапредметных и предметных результатов обучения. В рамках Образовательной 

системы «Школа 2100» используется технология оценивания образовательных 

достижений (учебных успехов), при которой учащиеся принимают активное участие в 

оценке своей деятельности и выставления отметок. В соответствии с этой технологией 

и требованиями ФГОС учащиеся должны чётко знать и понимать цели своего 

образования, знания, которые они получают, умения, которые они осваивают. 

Поэтому личностные и метапредметные результаты перечислены в дневнике 

школьника, обучающегося по Образовательной системе «Школа 2100». 

Учебники «Физическая культура» нацелены на формирование личностных 

результатов, регулятивных, познавательных и коммуникативных универсальных 

учебных действий. 

Для формирования представлений о здоровом образе жизни и целостной картины 

мира, а также реализации межпредметных связей учебники «Физическая культура» 

построены с учётом содержания учебников «Окружающий мир» (Образовательная 

система «Школа 2100»). В курс «Окружающий мир» интегрированы такие предметы, 

как ознакомление с окружающим миром, природоведение, обществознание, основы 

безопасности жизнедеятельности, что позволяет не только сэкономить время, но и 

дать возможность ребёнку убедиться в необходимости быть здоровым. 

Единое построение программ Образовательной системы «Школа 2100» помогает 

сформировать сравнительно полную картину мира и позволяет придать творческий, 

исследовательский характер процессу изучения предмета, заставляя учащихся 

задавать новые и новые вопросы, уточняющие и помогающие осмыслить их опыт. 

Бессмысленно пытаться рассказывать ученику незнакомые для него вещи. Он может 

заинтересоваться, но не сможет соединить эти новые знания со своим опытом. 

Единственный способ – ежедневно и ежечасно помогать учащимся осмысливать свой 

двигательный опыт. Человек должен научиться понимать окружающий мир и 

понимать цену и смысл своим поступкам и поступкам окружающих людей. Регулярно 

объясняя свой опыт, человек приучается понимать окружающий его мир. При этом у 



него постоянно возникают вопросы, которые требуют уточнения. Всё это 

способствует возникновению привычки (навыка) объяснения и осмысления своего 

двигательного опыта. В этом случае учащийся может научиться делать любое новое 

дело, самостоятельно его осваивая. 

 

Описание места учебного предмета в учебном плане 

В соответствии изменениями, внесёнными в федеральный базисный учебный план 

курс «Физическая культура», изучается с 1-го по 4-й класс по три часа в неделю. 

Программный материал делится на две части. Общий объём учебного времени 

составляет 408 часов. В каждом классе выделяется время для совместной работы 

учеников с родителями (проекты, соревнования, конкурсы). 

 

Описание ценностных ориентиров содержания учебного предмета 

Ценность жизни – признание человеческой жизни величайшей ценностью, что 

реализуется в бережном отношении к другим людям и к природе. 

Ценность природы основывается на общечеловеческой ценности жизни, на 

осознании себя частью природного мира – частью живой и неживой природы. Любовь 

к природе – это бережное отношение к ней как к среде обитания и выживания 

человека, а также переживание чувства красоты, гармонии, её совершенства, 

сохранение и приумножение её богатства. 

Ценность человека как разумного существа, стремящегося к добру и 

самосовершенствованию, важность и необходимость соблюдения здорового образа 

жизни в единстве его составляющих: физического, психического и социально-

нравственного здоровья. 

Ценность добра – направленность человека на развитие и сохранение жизни, через 

сострадание и милосердие как проявление высшей человеческой способности – 

любви. 

Ценность истины – это ценность научного познания как части культуры 

человечества, разума, понимания сущности бытия, мироздания. 

Ценность семьи как первой и самой значимой для развития ребёнка социальной и 

образовательной среды, обеспечивающей преемственность культурных традиций 

народов России от поколения к поколению и тем самым жизнеспособность 

российского общества. 

Ценность труда и творчества как естественного условия человеческой жизни, 

состояния нормального человеческого существования. 

Ценность свободы как свободы выбора человеком своих мыслей и поступков образа 

жизни, но свободы, естественно ограниченной нормами, правилами, законами 

общества, членом которого всегда по всей социальной сути является человек. 

Ценность социальной солидарности как признание прав и свобод человека, 

обладание чувствами справедливости, милосердия, чести, достоинства по отношению 

к себе и к другим людям. 

Ценность гражданственности – осознание человеком себя как члена общества, 

народа, представителя страны и государства. 

Ценность патриотизма – одно из проявлений духовной зрелости человека, 

выражающееся в любви к России, народу, малой родине, в осознанном желании 

служить Отечеству. 



Ценность человечества – осознание человеком себя как части мирового сообщества, 

для существования и прогресса которого необходимы мир, сотрудничество народов и 

уважение к многообразию их культур. 

 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения учебного 

предмета 

Универсальными компетенциями учащихся на этапе начального общего образования 

по физической культуре являются: 

 умения организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

 умения активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать 

со сверстниками в достижении общих целей; 

 умения доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на 

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 

 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями в 

различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

 проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий 

язык и общие интересы. 

Метапредметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную 

оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 общаться и взаимодействовать со сверстниками на принципах взаимоуважения 

и взаимопомощи, дружбы и толерантности; 

 обеспечивать защиту и сохранность природы во время активного отдыха и 

занятий физической культурой; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе ее выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека; 



 оценивать красоту телосложения и осанки, сравнивать их с эталонными 

образцами; 

 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

 технически правильно выполнять двигательные действия из базовых видов 

спорта, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по 

физической культуре являются следующие умения: 

 планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, 

организовывать отдых и досуг с использованием средств физической 

культуры; 

 излагать факты истории развития физической культуры, характеризовать её 

роль и значение в жизнедеятельности человека, связь с трудовой и военной 

деятельностью; 

 представлять физическую культуру как средство укрепления здоровья, 

физического развития и физической подготовки человека; 

 измерять (познавать) индивидуальные показатели физического развития 

(длину и массу тела), развития основных физических качеств; 

 оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательно и уважительно объяснять 

ошибки и способы их устранения; 

 организовывать и проводить со сверстниками подвижные игры и элементы 

соревнований, осуществлять их объективное судейство; 

 бережно обращаться с инвентарём и оборудованием, соблюдать требования 

техники безопасности к местам проведения; 

 организовывать и проводить занятия физической культурой с разной целевой 

направленностью, подбирать для них физические упражнения и выполнять их 

с заданной дозировкой нагрузки; 

 характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, 

регулировать её напряжённость во время занятий по развитию физических 

качеств; 

 взаимодействовать со сверстниками по правилам проведения подвижных игр и 

соревнований; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 подавать строевые команды, вести подсчёт при выполнении общеразвивающих 

упражнений; 

 находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия 

разными учениками, выделять отличительные признаки и элементы; 

 выполнять акробатические и гимнастические комбинации на необходимом 

техничном уровне, характеризовать признаки техничного исполнения; 



 выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять их в 

игровой и соревновательной деятельности; 

 применять жизненно важные двигательные навыки и умения различными 

способами, в различных изменяющихся, вариативных условиях. 

 

 

Уровень подготовки обучающихся 

В результате освоения содержания программного материала учебного предмета 

«Физическая культура» обучающиеся должны достигнуть предусмотренного 

образовательным минимумом уровня развития физической культуры. 

Учащиеся должны знать: 

– об истории и особенностях зарождения и развития физической культуры и 

спорта; 

– о способах и особенностях движений, передвижений; 

– о работе мышц, систем дыхания, кровообращения при выполнении физических 

упражнений, о способах простейшего контроля за деятельностью этих систем; 

– о терминологии разучиваемых упражнений, их функциональном смысле и 

направленности воздействия на организм; 

– об общих и индивидуальных основах личной гигиены, правилах использования 

закаливающих процедур, профилактике нарушений осанки; 

– о причинах травматизма на занятиях физической культуры. 

Учащиеся должны уметь: 

– выполнять основные движения, перемещения, упражнения по разделам 

программного материала; 

– выполнять комплексы физических упражнений на развитие координации, 

гибкости, силы, скорости; 

– взаимодействовать с одноклассниками в процессе занятий физической 

культурой. 

По окончании начальной школы обучающиеся должны показать уровень 

физической подготовленности не ниже результатов, приведенных в разделе 

«Демонстрировать», что соответствует обязательному минимуму содержания 

образования. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, 

приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля 

 

Естественные основы 

1–2 классы. Здоровье и развитие человека. Строение тела человека и его 

положение в пространстве. Работа органов дыхания и сердечно-сосудистой системы. 

Роль слуха и зрения при движениях и передвижениях человека. 

1–4 классы. Основные формы движения, напряжение и расслабление мышц при 

выполнении упражнений. Выполнение основных движений с различной скоростью. 

Выявление работающих групп мышц. Изменение роста, веса и силы мышц. 



Социально-психологические основы 

1–2 классы. Влияние физических упражнений, закаливающих процедур, личной 

гигиены и режима дня для укрепления здоровья. Физические качества и их связь с 

физическим развитием. Комплексы упражнений на коррекцию осанки и развитие 

мышц. 

3–4 классы. Комплексы упражнений на развитие физических качеств и правила 

их выполнения. Обучение движениям. Эмоции и их регулирование в процессе занятий 

физическими упражнениями. Выполнение жизненно важных навыков различными 

способами и с изменением амплитуды.  

Контроль за правильностью выполнения физических упражнений и тестирования 

физических качеств. 

Приемы закаливания. Способы саморегуляции и самоконтроля 

1–2 классы. Воздушные ванны. Солнечные ванны. Измерение массы тела. 

Приемы измерения пульса. Специальные дыхательные упражнения. 

Водные процедуры. Овладение приемами саморегуляции, связанные с умением 

расслаблять и напрягать мышцы. Контроль и регуляция движений.  

Тестирование физических способностей. 

Подвижные игры 

1–4 классы. Названия и правила игр, инвентарь, оборудование, организация, 

правила проведения и безопасность. 

Гимнастика с элементами акробатики 

1–4 классы. Названия снарядов и гимнастических элементов, правила 

безопасности во время занятий, признаки правильной ходьбы, бега, прыжков, осанки, 

значение напряжения и расслабления мышц. 

Легкоатлетические упражнения 

1–2 классы. П о н я т и я: короткая дистанция, бег на скорость, бег на 

выносливость. Названия метательных снарядов, прыжкового инвентаря, упражнений в 

прыжках в длину и высоту. Техника безопасности  на занятиях. 

3–4 классы. П о н я т и я: эстафета, темп, длительность бега; команды «Старт», 

«Финиш». Влияние бега на здоровье человека, элементарные сведения о правилах 

соревнований в прыжках, беге и метаниях. Техника безопасности  на уроках. 

Конькобежная подготовка 

1–4 классы. Фигурные шаги и перемещение. Техника движений рук, ног лицом и 

спиной вперёд, бег на скорость-быстроту-выносливость, игры на гибкость. Сдача 

нормативов на длинные и короткие дистанции. Эстафетный бег, прыжки. 

 Знания о физической культуре: названия фигурных шагов, способы скольжения и 

предметов обучения, влияние конькобежной подготовки на состояние здоровья, 

правила гигиены и техники безопасности.  

Учащиеся должны уметь демонстрировать: 

Физические 

способности 
Физические упражнения Мальчики Девочки 



Скоростные 
Бег 30 м с высокого старта с опорой на 

руку, с 
6,5 7,0 

Силовые 
Прыжок в длину с места, см 130 125 

Сгибание рук в висе лежа, кол-во раз 5 4 

К выносливости Бег 1000 м Без учета времени 

К координации Челночный бег 3  10 м, с 11,0 11,5 

Аттестация учащихся планируется по четвертям с учетом результатов текущих 

оценок и результатов тестирования по каждому разделу программы. 

Задачи физического воспитания учащихся 1–4 классов направлены: 

– на укрепление здоровья учащихся, улучшение осанки, профилактику 

плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выработку устойчивости, 

приспособленности организма к неблагоприятным условиям внешней среды; 

– овладение школой движений; 

– развитие координационных и кондиционных способностей; 

– формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических 

упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитие двигательных 

способностей; 

– выработку представлений об основных видах спорта; 

– приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, 

подвижными играми; 

– воспитание дисциплинированности, доброжелательного отношения к 

одноклассникам, умения взаимодействовать с ними в процессе общения, занятий. 

 
 



ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

4 класс 

№ 

п/п 

Наименовани

е раздела 

программы 

Тема урока 

Кол-

во 

часо

в 

Тип урока Элементы содержания 
Требования к уровню  

подготовки обучающихся 
Вид контроля Д/з 

Дата  

проведени

я 

план факт 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 
Легкая 

атлетика 

Ходьба и 

бег 
3 

Вводный 

Ходьба с изменением длины и 

частоты шагов. Бег с заданным 

темпом и скоростью. Бег на 

скорость в заданном коридоре. Игра 

«Смена сторон». Встречная 

эстафета». Развитие скоростных 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие 

физических качеств. Инструктаж по 

ТБ 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и беге, 

бегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Текущий 

Ком- 

плекс 

1 

  

Комплексный 

Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». 

Развитие скоростных способностей. 

Комплексы упражнений на развитие 

физических качеств 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и беге, 

бегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Текущий 

Ком- 

плекс 

1 

  

Учетный 

Бег на результат 30, 60 м. Круговая 

эстафета. Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и беге, 

бегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Бег (30 м). 

Мальчики: 

5.0–5.5–6.0; 

девочки: 

5.2–5.7–6.0. 

Бег (60 м).  

Мальчики: 

10.0; 

девочки: 10.5 

Ком- 

плекс 

1 

  

  Прыжки 2 

Комплексный 

Прыжки в длину по заданным 

ориентирам. Тройной прыжок с 

места. Прыжок в длину с разбега на 

точность приземления. Игра «Зайцы 

в огороде».  

Уметь правильно 

выполнять  движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Текущий 

Ком- 

плекс 

1 
  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

     Развитие скоростно-силовых 

способностей. Комплексы 

упражнений на развитие скоростно-

силовых качеств 

     

Комплексный Прыжок в длину способом согнув 

ноги. Тройной прыжок с места. Игра 

«Волк во рву». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь правильно 

выполнять  движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

  Метание 2 Комплексный Бросок теннисного мяча на 

дальность на точность и на заданное 

расстояние. Бросок в цель с 

расстояния 4–5 метров. Игра 

«Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь метать из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

Комплексный Бросок теннисного мяча на 

дальность на точность и на заданное 

расстояние. Бросок набивного мяча. 

Игра «Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь метать из 

различных положений на 

дальность и в цель 

Метание в 

цель: из 5 

попыток – 3 

попадания 

(зачет) 

Ком- 

плекс 

1 

  

2 Кроссовая 

подготовка 

Бег по 

пересеченной 

местности 

7 Комплексный Равномерный бег 5 мин. 

Чередование бега и ходьбы (80 м 

бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости. 

Комплексы упражнений на развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

Комплексный Равномерный бег 6 мин. 

Чередование бега и ходьбы (80 м 

бег, 100 м ходьба). Игра «Салки на 

марше». Развитие выносливости  

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

    Комплексный Равномерный бег 7 мин. 

Чередование бега и ходьбы (90 м 

бег, 90 м ходьба). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Комплексный Равномерный бег 7 мин. Чередование 

бега и ходьбы (90 м бег, 90 м ходьба). 

Игра «День и ночь». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

Комплексный Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м 

ходьба). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

Комплексный Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м 

ходьба). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

1 

  

Учетный Кросс 1 км по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и зайцы» 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Без учета 

времени 

Ком- 

плекс 

1 

  

3 Гимнас- 

тика 

Акробатика. 

Строевые 

упражнения. 

Упражнения 

в 

равновесии 

4 Комплексный ОРУ. Кувырок вперед, кувырок 

назад. Выполнение команд 

«Становись!», «Равняйсь!», 

«Смирно!», «Вольно!». Ходьба по 

бревну большими шагами и 

выпадами. Инструктаж по ТБ 

Уметь выполнять строевые 

команды, акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Комплексный ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно Кувырок назад  и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

Уметь выполнять строевые 

команды, акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  



Продолжение табл.  
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    Комплексный ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно Кувырок назад  и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

Уметь выполнять строевые 

команды, акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Учетный ОРУ. Мост с помощью и 

самостоятельно Кувырок назад  и 

перекат, стойка на лопатках. 

Выполнение команд: «Становись!», 

«Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!». 

Ходьба по бревну на носках. 

Развитие координационных 

способностей. Игра «Что 

изменилось?» 

Уметь выполнять строевые 

команды, акробатические 

элементы раздельно и в 

комбинации 

Фронтальный: 

выполнение 

комбинации  

из разученных 

элементов 

Ком- 

плекс 

2 

  

Висы 4 Комплексный ОРУ с предметами. Вис завесом, вис 

на согнутых руках, согнув ноги. 

Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие силовых 

качеств 

Уметь выполнять висы и 

упоры 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Комплексный ОРУ с предметами. Вис завесом, вис 

на согнутых руках, согнув ноги. 

Эстафеты. Игра «Посадка 

картофеля». Развитие силовых 

качеств 

Уметь выполнять висы и 

упоры 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Комплексный ОРУ с предметами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля». Развитие 

силовых качеств 

Уметь выполнять висы и 

упоры 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Учетный ОРУ с предметами. На 

гимнастической стенке вис 

прогнувшись, поднимание ног в висе, 

подтягивание в висе. Эстафеты. Игра 

«Посадка картофеля». Развитие 

силовых качеств 

Уметь выполнять висы и 

упоры, подтягивание в висе 

Оценка 

техники 

выполнения 

висов. Поднима-

ние ног в висе:  

«5» – 12; «4» – 

8; «3» – 2. 

Подтягивание:  

«5» – 5; «4» – 

3; «3» – 1 

Ком- 

плекс 

2 

  

  Опорный 

прыжок,  

лазание  

по канату 

4 Комплексный ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Опорный прыжок на 

горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок взмахом рук. Игра 

«Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь лазать по 

гимнастической стенке, 

канату, выполнять опорный 

прыжок 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Комплексный ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Опорный прыжок на 

горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок взмахом рук. Игра 

«Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь лазать по 

гимнастической стенке, 

канату, выполнять опорный 

прыжок 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  

Комплексный ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Опорный прыжок на 

горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок взмахом рук. Игра 

«Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь лазать по 

гимнастической стенке, 

канату, выполнять опорный 

прыжок 

Текущий Ком- 

плекс 

2 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Учетный ОРУ в движении. Лазание по канату 

в три приема. Перелезание через 

препятствие. Опорный прыжок на 

горку матов. Вскок в упор на 

коленях, соскок взмахом рук. Игра 

«Прокати быстрее мяч». Развитие 

скоростно-силовых качеств 

Уметь лазать по 

гимнастической стенке, 

канату, выполнять опорный 

прыжок 

Оценка 

техники 

лазанья по 

канату 

Ком- 

плекс 

2 

  

4 Подвижные 

игры 

 12 Комплексный ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые 

медведи». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Пустое место», «Белые 

медведи». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Белые медведи», 

«Космонавты». Эстафеты с 

обручами. Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». Эстафета «Веревочка 

под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Прыжки по полосам», 

«Волк во рву». Эстафета «Веревочка 

под ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Комплексный ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во 

рву». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Удочка», «Волк во 

рву». Эстафета «Веревочка под 

ногами». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Удочка», 

«Мышеловка», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше 

бросит», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Игры: «Удочка», «Кто дальше 

бросит», «Невод». Развитие 

скоростных качеств 

Уметь играть в подвижные 

игры с бегом, прыжками, 

метаниями 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

5 Подвижные 

игры на 

основе 

баскетбола 

 16 Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча на месте с 

изменением высоты отскока. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча на месте с 

изменением высоты отскока. Игра 

«Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра  

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски  

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

     «Гонка мячей по кругу». Развитие 

координационных способностей 

в процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

    

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра «Гонка мячей по 

кругу». Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча с 

изменением направления и скорости. 

Эстафеты. Игра «Овладей мячом». 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча правой и 

левой рукой в движении. Эстафеты. 

Игра «Овладей мячом». Развитие  

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

движении. Ведение мяча правой и 

левой рукой в движении. Эстафеты. 

Игра «Овладей мячом». Развитие  

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Ведение мяча правой и левой рукой в 

движении. Эстафеты. Игра «Мяч 

ловцу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, ведение, 

броски в процессе 

подвижных игр; играть в 

мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Ведение мяча правой и левой рукой 

в движении. Эстафеты. Игра «Мяч 

ловцу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Ведение мяча правой и левой рукой 

в движении. Эстафеты. Игра «Мяч 

ловцу». Игра в мини-баскетбол. 

Развитие координационных 

способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Броски мяча в кольцо двумя руками 

от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Броски мяча в кольцо двумя руками 

от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Броски мяча в кольцо двумя руками 

от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в кругу 

Броски мяча в кольцо двумя руками 

от груди. Эстафеты. Игра 

«Снайперы». Игра в мини-

баскетбол. Развитие 

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  



Продолжение табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Комплексный ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Игра «Перестрелка». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие  

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

Совершенствование 

ЗУН 

ОРУ. Ловля и передача мяча в 

квадрате. Броски мяча в кольцо 

двумя руками от груди. Эстафеты 

с мячами. Игра «Перестрелка». 

Игра в мини-баскетбол. Развитие  

координационных способностей 

Уметь владеть мячом: 

держание, передачи на 

расстояние, ловля, 

ведение, броски в 

процессе подвижных игр; 

играть в мини-баскетбол 

Текущий Ком- 

плекс 

3 

  

5 Кроссовая 

подготовка 

Бег по 

пересеченной 

местности 

7 Комплексный Равномерный бег 5 мин. 

Чередование бега и ходьбы (80 м 

бег, 100 м ходьба). Игра «Салки 

на марше». Развитие 

выносливости. Комплексы 

упражнений на развитие  

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Комплексный Равномерный бег 6 мин. 

Чередование бега и ходьбы (80 м 

бег, 100 м ходьба). Игра «Салки 

на марше». Развитие 

выносливости  

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Комплексный Равномерный бег 7 мин. 

Чередование бега и ходьбы (90 м 

бег, 90 м ходьба). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Комплексный Равномерный бег 7 мин. 

Чередование бега и ходьбы (90 м 

бег, 90 м ходьба). Игра «День и 

ночь». Развитие выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать 

ходьбу с бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  



Продолжение табл.  
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    Комплексный Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м 

ходьба). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

    Комплексный Равномерный бег 8 мин. Чередование 

бега и ходьбы (100 м бег, 80 м 

ходьба). Игра «На буксире». Развитие 

выносливости 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Учетный Кросс 1 км по пересеченной 

местности. Игра «Охотники и зайцы» 

Уметь бегать в 

равномерном темпе до 10 

минут, чередовать ходьбу с 

бегом 

Без учета 

времени. 

Ком- 

плекс 

4 

  

6 Легкая 

атлетика 

Бег и 

ходьба 

2 Комплексный Бег на скорость 30, 60 м. Встречная 

эстафета. Игра «Кот и мыши». 

Развитие скоростных способностей. 

Эмоции и регулирование их в 

процессе выполнения физических 

упражнений 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и беге, 

бегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Учетный Бег на результат 30, 60 м. Круговая 

эстафета. Игра «Невод». Развитие 

скоростных способностей 

Уметь правильно 

выполнять основные 

движения в ходьбе и беге, 

бегать с максимальной 

скоростью 60 м 

Бег (30 м). 

Мальчики:  

5.0–5.5-–6.0; 

девочки:  

5.2–5.7–6.0 

Бег (60 м).   

Мальчики: 

10.0; 

девочки: 10.5 

Ком- 

плекс 

4 

  

Прыжки 2 Комплексный Прыжок в длину способом согнув 

ноги. Тройной прыжок с места. Игра 

«Волк во рву». Развитие скоростно-

силовых способностей. Тестирование 

физических качеств 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  



Окончание табл.  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

    Комплексный Прыжок в высоту с прямого разбега. 

Игра «Волк во рву». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь правильно 

выполнять движения в 

прыжках, правильно 

приземляться 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

  Метание  3 Комплексный Бросок теннисного мяча на дальность 

на точность и на заданное расстояние. 

Бросок в цель с расстояния 4–5 

метров. Игра «Невод». Развитие 

скоростно-силовых способностей 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

Комплексный Бросок теннисного мяча на дальность 

на точность и на заданное расстояние. 

Бросок набивного мяча. Игра 

«Невод». Развитие скоростно-

силовых способностей 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

Текущий Ком- 

плекс 

4 

  

  Комплексный Бросок мяча в горизонтальную цель. 

Бросок мяча на дальность. Игра 

«Гуси-лебеди». Развитие скоростно-

силовых качеств 

Уметь метать из различных 

положений на дальность и в 

цель 

Метание в 

цель (из 5 

попыток 3 

попадания) 

Ком- 

плекс 

4 

  

 

Приложение 

7 Конькобежная 

подготовка (10ч) 

 Посадка конькобежца. Отталкивание и 

скольжение. Инструктаж по ТБ. 

Знать ТБ 

Уметь выполнять 

отталкивание и 

скольжение 

текущий Посадка 

конькобеж

ца 

Посадка конькобежца. Отталкивание и 

скольжение. Попеременное отталкивание 

правой и левой ногой. Торможение. 

Уметь выполнять 

отталкивание и 

скольжение 

текущий Посадка 

конькобеж

ца 

Посадка конькобежца. Отталкивание и 

скольжение. Попеременное отталкивание 

правой и левой ногой. Торможение. 

Повороты. 

Уметь выполнять 

отталкивание и 

скольжение 

текущий Имитация 

бега на 

коньках 

Посадка конькобежца. Отталкивание и 

скольжение. Попеременное отталкивание 

правой и левой ногой. Торможение. 

Повороты. Подвижные игры. 

 

Уметь выполнять 

отталкивание и 

скольжение 

текущий Приседа-

ния 30 раз 

Посадка конькобежца. Отталкивание и Уметь выполнять Учет  Прыжки 



скольжение. Попеременное отталкивание 

правой и левой ногой. Торможение. 

Повороты. Эстафеты. 

попеременное 

отталкивание  

посадки 

конькобеж

ца 

через 

скакалку за 

15 сек 

Посадка конькобежца. Скольжение по 

прямой. Попеременное отталкивание 

.Повороты.  Подвижные игры и эстафеты. 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять 

скольжение по 

прямой, повороты, 

торможение 

текущий Приседа-

ния 40 раз 

Посадка конькобежца. Скольжение по 

прямой. Повороты. Торможения. 

Подвижные игры и эстафеты. Развитие 

выносливости 

Уметь выполнять 

скольжение по 

прямой, повороты, 

торможение 

Учет 

техники 

скольже-

ния 

Приседа-

ния 40 раз 

Скоростной бег до 200м. Подвижные игры 

и эстафеты. Произвольное катание 

Развитие выносливости. 

Уметь выполнять 

попеременное 

отталкивание 

Учет 

техники 

поперемен

ного 

отталкиван

ия 

Выпрыгива

ния из 

приседа 

вверх 12 

раз 

Скоростной бег до 200м. Подвижные игры 

и эстафеты. Произвольное катание 

Развитие выносливости 

Уметь пробегать до 

1000 м. 

текущий подтягиван

ие 

Произвольное катание до 1000 м. 

Повороты. Подвижные игры и эстафеты. 

Развитие выносливости. 

 

Уметь пробегать до 

1000 м. 

текущий подтягиван

ие 
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- Волгоград: Учитель, 2006. 

15.  Физическая культура в школе / под ред. 3. И. Кузнецова. - М.: 

Просвещение, 1972. 
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1. http://varb.ru/uchebnaya-literatura-dlya-srednix-i-starshix-klassov/drugie-

discipliny/fizkultura/ 

2. http://www.uroki.net/docfizcult.htm 

3. http://varb.ru/uchebnaya-literatura-dlya-srednix-i-starshix-klassov/drugie-

discipliny/fizkultura/kompleksnaya-programma-fizicheskogo-vospitaniya-programma-dlya-

uchashhixsya-1-11-klassov.html 

4. http://festival.1september.ru/articles/511352/ 

5. http://www.shkola.net.ua/uchitel.php?cat=1 
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